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MODELE DE KARASEK 
Wim Van Wassenhove, Centre de recherche sur les Risques et les Crises, MINES ParisTech 




Ce document est constitué de deux éléments : 
- La définition du terme « Modèle de Karasek » 




MODELE DE KARASEK 
 
Robert A. Karasek est un psychologue américain, professeur à lȂuniversité de 
Massachussetts. En 1979, il a défini et mis en relation deux dimensions du travail qui 
évolueront vers un modèle interactionniste du stress* professionnel, internationalement 
connu sous le vocable de « modèle de Karasek ». LȂarticle « Decision latitude, and mental 
strain: implications for job redesign », publié dans Administrative Science Quarterly (24(2) : 
285-308), est devenu une référence dans le domaine de la recherche psycho-sociale, 
rapidement acceptée dans les domaines de psychologie, médecine et épidémiologie. Karasek 
enrichit son modèle à lȂoccasion du livre quȂil publie en ŗ99Ŗ avec Töres Theorell, Healthy 
Work – Stress, Productivity, and the Reconstruction of Working Life (Basic Books, New York). Le 
modèle de Karasek est associé à un questionnaire dȂévaluation des conditions psycho-
sociales au travail, le JCQ (Job Content Questionary). Cet outil est probablement à ce jour 
lȂoutil le plus répandu et le plus utilisé pour conduire un diagnostic de lȂétat du stress 
professionnel (« job strain ») dans une organisation. 
 
                                                     
1 Ce dictionnaire vise à rassembler en un même espace éditorial, sous la plume de 250 spécialistes, environ 320 concepts éclairant, à un titre 
ou à un autre, le champ des risques psychosociaux. Le terme même de " risques psychosociaux " est en effet sujet à d'infinies controverses 
scientifiques, soulignant son absence de définition précise, le périmètre fluctuant de son objet, mais aussi le primat de la subjectivité du 
travailleur (c'est-à-dire son ressenti de souffrance au travail) qui en constitue l'essence même et vient ébranler les approches objectivistes 
issues, notamment, des sciences exactes. Les cadres disciplinaires et théoriques et la multiplicité des acteurs conduisent à une profusion 
d'analyses et de messages, dont émerge certes un discours dominant, mais où il est souvent délicat -- pour le spécialiste et, plus encore, pour 
le grand public -- de faire la part des choses. Enfin, s'interroger sur le travail conduit rapidement à questionner le politique, à un niveau plus 
ou moins modeste et local, mais aussi, pour certains chercheurs, à prendre à partie le modèle économique prévalent, voire à le remettre 
radicalement en cause -- les querelles idéologiques sous-jacentes ajoutant alors à la complexité du débat... Chaque entrée comporte la 
traduction en anglais du terme ; le corps de l'article proprement dit ; une orientation vers 2 à 5 références bibliographiques essentielles, et des 




Le modèle bidimensionnel de Karasek 
Sous lȂinfluence des psychologues, lȂapproche interactionniste conçoit le stress comme une 
variable relationnelle entre un individu et sa situation. En 1979, lȂarticle de Karasek marque  
la naissance dȂun nouveau modèle interactionniste du stress professionnel (Karasek, 1979). 
Cet article analyse la relation entre la dimension des exigences* du travail (« job demand ») et 
la dimension de liberté de décision (« job control »Ǽ dans lȂappréciation de la charge mentale 
du salarié (« job strain ») et de réorganiser en conséquence le travail.  
Ce modèle du stress au travail, dit « demand-control model », est construit sur deux 
déterminants importants de lȂenvironnement de travail individuel : la latitude décisionnelle 
(ou autonomie) et les exigences de travail. Constatant que ces deux dimensions nȂétaient 
jamais mises en relation dans des précédentes études sur le travail, Karasek déduit, à partir 
de données dȂenquêtes menées aux États-Unis et en Suède, que la combinaison dȂune faible 
latitude décisionnelle et de lourdes exigences de travail est associée avec une forte pression 
mentale et des problèmes de santé mentale, ainsi quȂavec de lȂinsatisfaction au travail. 
Ce constat permet de postuler quȂun niveau élevé de latitude décisionnelle ou de contrôle 
permet de réduire les effets négatifs sur la santé, en particulier des problèmes cardio 
vasculaires, induits par des demandes professionnelles élevées. Karasek préconise donc de 
réorganiser le travail afin dȂaccroître la latitude décisionnelle des travailleurs et de réduire la 
pression mentale, mais sans modifier lȂexigence de travail qui est souvent associée avec la 
productivité de lȂorganisation.  
Le modèle repose sur la notion dȂéquilibre entre deux dimensions : la demande 
psychologique (psychological job demands) est associée à la réalisation des tâches. Ces 
exigences professionnelles sont la charge de travail et les contraintes organisationnelles 
exercées sur lȂindividu ǻintensité et quantité du travail, temps disponible pour exécuter la 
tâche, tâches interrompues,…). La latitude décisionnelle (decision latitude) dont dispose le 
salarié désigne la possibilité de contrôle* que lȂindividu peut exercer sur son travail. Elle 
recouvre lȂautonomie* dans lȂorganisation de ses tâches, la participation aux décisions et 
lȂutilisation de ses compétences (possibilité dȂutiliser ses qualifications, capacité à développer 
des nouvelles compétences). En autres termes, cette dimension concerne les possibilités 
dȂintervention, de décision et de contrôle que le salarié peut avoir sur les contraintes 
professionnelles. 
Le modèle se décompose ainsi en quatre situations spécifiques de travail ; des demandes 
élevées avec des contrôles élevés (travail actif), des demandes faibles avec des contrôles 
élevées (travail détendu), des demandes faibles avec des contrôles réduits (travail passif) et 
finalement, des demandes élevées avec des contrôles réduits (travail tendu ou surchargé).  
Cette dernière situation provoquerait un stress élevé avec des risques de tension 
psychologique et de maladie. Parmi les professions les plus concernées par cette dernière 
situation de travail, Karasek mentionne les opérateurs de téléphone, les aides soignantes, les 
serveurs et plus généralement toutes tâches dont les opérations sont rythmées par des 
requêtes multiples, non déterminables dans le temps, et dont le rythme présente un caractère 
aléatoire, bref et simultané.  
En revanche, le travail actif, combinaison d'une pression élevée et dȂune grande liberté 
d'action, rendra le travailleur dynamique et motivé, cette catégorie regroupant généralement 
des professions plus prestigieuses telles des ingénieurs, des médecins et des managers. La 
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pression induite par les exigences élevées dans cette situation est parfois nommée « stress 
positif ».  
Inversement, une faible pression combinée à une grande liberté d'action donnera un travail 
faiblement contraignant. Dans cette catégorie on peut trouver des architectes ou des 
scientifiques. 
Des demandes et contrôles faibles tendront à rendre le travailleur passif. Dans cette 
catégorie, on peut citer par exemple des employés dans une grande administration. Karasek 
nȂapporte pas beaucoup dȂattention à cette catégorie de travailleurs, mais il est à supposer 
que cette situation de travail peut conduire à lȂennui* et lȂatrophie des compétences 
accompagné par des conséquences négatives sur la santé. 
LȂarticle fondateur de Karasek avance une seconde hypothèse, souvent méconnue : le travail 
actif favoriserait lȂapprentissage, le développement personnel une vie sociale plus active. Le 
modèle de Karasek présente donc deux diagonales : un axe de tension ou de pression, 
sȂéchelonnant du travail détendu au travail sous pression, et un axe dȂapprentissage, alalnt 
du travail passif au travail actif (Kristensen, 1995). 
La finalité de cette première étude de Karasek était de réorganiser le travail afin de soulager 
les salariés placés dans une situation de « job strain ». Afin de ne pas entraver la productivité, 
il suggère dȂaugmenter la latitude décisionnelle des travailleurs, particulièrement lorsquȂelle 
est faible et que les sujets subissent des contraintes élevées afin de les rendre plus actifs, donc 
plus efficaces. Karasek ajoute que cette conclusion contredit complètement le modèle 
taylorien reposant sur la séparation décision/exécution. 
 
La troisième dimension du modèle : le soutien social* 
Karasek démontre que lȂassociation dȂune forte demande psychologique et dȂune faible 
latitude décisionnelle (constitutive du job strain) représente un risque pour la santé physique 
et psychique. Par ailleurs, il souligne lui-même quelques limites, portant notamment sur la 
non-prise en compte des relations sociales au niveau du groupe et de lȂorganisation. 
DȂautres caractéristiques organisationnelles peuvent modérer les effets sur un salarié dȂune 
pression élevée et dȂun contrôle faible. Des personnes confrontées à une situation de stress 
professionnel font face à la situation et puissent dans des ressources diverses dont le support 
social. Par exemple, des modèles de stress-buffering et de coping* proposent que le support 
social protège lȂindividu contre les effets négatifs du stress ǻpar exemple en aidant la 
personne à redéfinir le problème ou lui apporter une solution). Le job strain dépend de trois 
caractéristiques de travail majeures : la demande, la contrainte (contrôle et autonomie) et le 
soutien (naturel, physique, intellectuel et social). Si un soutien est présent dans 
lȂorganisation, moins dȂénergie adaptative est nécessaire pour faire face à la combinaison de 
demandes élevées et du manque dȂautonomie. 
De bas niveaux de soutien social accentuent lȂimpact négatif dȂune demande élevée associée 
une faible latitude décisionnelle (job strain) sur des indicateurs de santé cardio-vasculaire. 
Cependant, et de façon inattendue, le risque cardio-vasculaire le plus élevé est constaté chez 
les personnes en situation de travail actif (demande et latitude décisionnelle élevées) associé 
à un faible soutien social. Le soutien social au travail (soutien socio-émotionnel et technique) 
module donc le rapport demande/contrôle. Il définit l'ensemble des interactions sociales qui 
aide l'opérateur dans l'accomplissement de son travail. Le soutien social fourni par les 
collègues ou les supérieurs joue un rôle modérateur vis-à-vis des effets négatifs de demandes 
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excessives. La notion de soutien social comprend différentes dimensions : le soutien 
instrumental (p.ex. aider à résoudre un problème), le soutien tangible (p.ex. donner un bien), 
le soutien informationnel (p.ex. donner un conseil) et le soutien émotionnel (p.ex. rassurer).  
En 1990, Karasek et Theorell actualisent le modèle afin dȂy inclure lȂinfluence du soutien 
social. Cette deuxième version du modèle de Karasek est donc tridimensionnelle, et est 
désignée sous le terme de job demand-control-support model. LȂappréhension du stress 
professionnel sȂy effectue en distinguant les notions de prise de décision et dȂexigences de 
travail. Le stress survient lorsque le travail requiert des exigences psychologiques élevées 
alors que le travailleur ne dispose que d'un espace décisionnel limité, de telle sorte qu'il ne 
contrôle pas suffisamment la situation de travail. Les auteurs accordent également une place 
prépondérante aux éléments protecteurs, comme lȂautonomie décisionnelle et le soutien 
social. La présence des relations de soutien aurait un effet positif, modérateur en cas de 
contraintes et leur absence ou la présence de relations conflictuelles aurait un effet nocif dans 
le même cas. Les travailleurs disposant dȂun faible contrôle, dȂexigences fortes  et dȂun faible 
soutien social présentent le plus grand risque pour la santé mentale et physique — ils sont 
dits en « iso-strain ». 
L'intérêt de ce modèle réside dans le cadre théorique venant étayer des recommandations 
pour l'amélioration de la qualité de vie au travail. Karasek et Theorell (1990) attirent plus 
particulièrement l'attention sur deux caractéristiques du travail : la demande et le contrôle, 
car pour répondre aux demandes plus ou moins fortes qui leur sont imposées, les 
travailleurs disposent toujours d'un certain degré de contrôle ou de maîtrise. Les 
caractéristiques du travail ne sont alors plus associées de manière directe et linéaire à 
l'apparition du stress mais se combinent entre elles, puisque c'est le croisement entre les 
demandes et le contrôle de la situation qui déterminera le niveau de stress. 
 
Le Job Content Questionnaire 
Le modèle de Karasek est accompagné par un questionnaire qui en explore les trois 
dimensions, publié en 1985, accompagné dȂun manuel dȂutilisation. Le questionnaire de 
Karasek s'est imposé comme l'outil de référence mondiale de mesure du stress au travail. Il a 
été traduit en français et ses qualités psychométriques, validées par des chercheurs québécois 
(Brisson et al, 1998). Il faut noter que ce questionnaire ne mesure pas un niveau de stress, 
mais lȂexposition à des facteurs de risque de stress. 
Le JCQ présente lȂavantage dȂêtre court, auto-administrable en une quinzaine de minutes et 
avec un minimum dȂassistance. Il comporte aujourdȂhui 49 questions explorant les 
dimensions suivantes : 
— latitude décisionnelle (19 items) ; 
— demande psychologique et charge de travail mentale (8 items) ; 
— soutien social (11 items) ; 
— exigences physiques (5 items) 
— insécurité du travail (6). 
Il est possible dȂutiliser une version abrégée de 27 questions ou de sélectionner les questions 
ne portant que sur les deux dimensions principales du modèle de Karasek, soit 18 items 
(Brisson et al, 1998). 
Le vocabulaire et le langage utilisés sont simples afin que toute personne, indépendamment 
de sa catégorie socio-professionnelle, soit capable de répondre. Cette simplicité permet une 
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réponse rapide et spontanée. Le but cherché est en effet que la personne sondée dresse un 
état de ses conditions de travail sans avoir le temps de procéder à une évaluation cognitive 
trop poussée (Karasek et al., 1998). Les réponses sont données grâce à une échelle de Likert 
comportant quatre degrés : fortement en désaccord, en désaccord, dȂaccord, tout à fait 
dȂaccord. Les scores se calculent selon les recommandations de Karasek. Plus les scores 
augmentent, plus les niveaux de demande, de latitude et de soutien augmentent. Il est 
possible de comparer les résultats avec des données de référence. 
Cet outil a été utilisé aux États-Unis, au Canada, en Europe et au Japon. Sa brièveté et sa 
valeur prédictive expliquent le succès du JCQ. Selon Karasek (Karasek et al, 1998) il nȂexiste 
aucun outil validé avec des scores standardisés possédant moins de questions. Le JCQ est 
souvent intégré à un outil de mesure plus général. Il est en effet préférable de le compléter 
par des questions explorant les conditions de travail spécifiques dans lȂorganisation analysée 
et les caractéristiques socio-démographiques des répondants. 
Le questionnaire est protégé par le droit dȂauteur : si son utilisation est libre pour la plupart 
des utilisateurs, les organisateurs dȂétudes comportant plus de 7śŖ participants ou à vocation 
commerciale doivent sȂacquitter dȂune redevance per capita (www.jcqcenter.org). 
 
Validation du modèle 
Il faut souligner quȂun modèle nȂest quȂune réduction de la réalité. Cependant, son 
invariabilité à travers les cultures et les échantillons et les multiples études lȂayant utilisé 
avec profit plaident en faveur de la validité théorique du modèle de Karasek. Le modèle met 
en avant que les travailleurs en « iso-strain » présentent un risque accru pour la santé mentale 
et des maladies cardio-vasculaires. Le modèle a été validé et testé dans plusieurs grandes 
études épidémiologiques (Kristensen, 1995) et le JCQ est disponible dans 22 langues 
(Karasek et al, 1998). Le questionnaire de Karasek a été repris (dans sa version à 26 items) 
dans lȂenquête française SUMER ŘŖŖŘ/Ŗř et ses qualités psychométriques ont été validées y 
compris pour sa version française (Niedhammer et al., 2006). 
Ce modèle des tensions mentales déterminées par les tensions dȂorigine professionnelle a été 
établi et validé en mesurant le niveau de stress et lȂétat de santé du travailleur. Le niveau de 
stress a été établi en mesurant des indicateurs physiologiques du stress, en mesurant le stress 
par auto-questionnaire en étudiant la présence de symptômes comme lȂanxiété, la peur, 
lȂirritabilité… ou en mesurant le comportement induit par le stress (p.ex. conduites 
addictive)s. LȂétat de santé du travailleur a été évalué par diagnostic médical ou par auto-
déclaration du travailleur. Des études importantes ont montré le pouvoir prédictif du 
modèle de Karasek sur les maladies cardio-vasculaires et la détresse psychologique. 
LȂassociation entre lȂétat dȂiso-strain et des maladies cardio-vasculaires a été clairement 
démontrée (Kristensen, 1995). Les caractéristiques professionnelles telles que la faible 
latitude décisionnelle, les demandes psychologiques élevées et le soutien social défaillant 
prédisposent les opérateurs à divers problèmes de santé. 
Des associations ont également été mises en évidence avec lȂépuisement, la dépression*, la 
fatigue, lȂinsatisfaction professionnelle, les troubles du sommeil*, lȂanxiété, lȂutilisation de 
tranquillisants ou dȂanalgésiques, lȂabsentéisme*, le suicide*, lȂabus dȂalcool, les maladies 
psychiatriques et gastro-intestinales, les accidents de la route, le cancer, les accidents de 
travail, les troubles musculo-squelettiques (dorsalgies) et la mortalité générale. Les effets 
bénéfiques sur la santé mentale du travail actif (dans la définition quȂen donne Karasek) ne 
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sȂexercent que si le soutien du supérieur et de lȂenvironnement non professionnel ǻfamilial, 
amical) est élevé.  
 
Les limites du modèle 
Kristensen (1995) propose un résumé des critiques émises contre le modèle et les études de 
validation, à titre théorique ou méthodologique. Les principales objections théoriques 
concernent la simplicité du modèle ; plus de trois dimensions sont nécessaires pour décrire 
lȂenvironnement psycho-social professionnel. De même, le modèle est trop général pour être 
utilisé en situation sur le lieu de travail. Par ailleurs, la latitude décisionnelle est en fait 
composée de deux sous-dimensions, pas toujours corrélées : lȂautonomie décisionnelle et le 
niveau de compétences. Le modèle ne tient pas compte des différences individuelles vis-à-vis 
de la situation professionnelle et des stratégies de coping. Enfin, le modèle nȂintègre pas les 
relations de pouvoir sur les lieux de travail.  
LȂobjectif de ce modèle est dȂévaluer les situations de travail a priori stressantes au travers 
dȂun questionnaire. Il normalise les éléments qui caractérisent une « bonne organisation de 
travail ». CȂest un modèle linéaire de type causal voire déterministe qui implique une 
fragmentation des situations de travail. Le modèle séduit par sa simplicité, mais il ne 
distingue pas lȂimpact spécifique des différents types de latitude décisionnelle et de 
demandes de travail. Les différences interindividuelles dans la perception des demandes ne 
sont pas prises en compte et les mécanismes du stress ne sont pas présentés. Si de multiples 
études ont mis en lumière des associations entre les conditions de travail, tels que définies 
dans le modèle de Karasek, et diverses pathologies, les mécanismes sous-jacents ne sont pas 
élucidés 
Les critiques méthodologiques portent principalement sur le choix des populations de 
validation. Les études sont généralement basées sur des populations représentatives et 
importantes, composées de différentes catégories de travail sans description spécifique des 
tâches. La représentativité est importante dans des études descriptives mais sans valeur pour 
des études analytiques — où cȂest la variation de lȂexposition qui importe.  
Les deux dimensions du modèle ont été étudiées et mesurées de deux façons ; par une 
approche individuelle et en utilisant la moyenne. Chaque approche a ses désavantages. La 
méthode individuelle, où le travailleur répond à un certain  nombre de questions, souffre 
dȂun biais positif, cȂest-à-dire que le travailleur avec une mauvaise santé physique et mentale 
aura tendance à reporter plus de facteurs de stress, et à lȂinverse, les travailleurs avec une 
bonne santé sous-déclarent des facteurs de stress. Ceci peut être contourné en prenant la 
moyenne des travailleurs dȂune même catégorie. Cette méthode ne prend pas forcément en 
compte la variation des conditions de travail dans la même catégorie et elle a donc tendance 
à lisser les associations entre caractéristiques de travail et effets sur la santé, elle souffre dȂun 
biais négatif. Une troisième possibilité consiste à renseigner les caractéristiques du travail 
dȂune façon indépendante par la description du travail et des méthodes dȂobservation.  
Enfin, il faut souligner que le questionnaire de Karasek a une très forte notoriété, mais il nȂest 
pas toujours utilisé à bon escient. Ce questionnaire nȂest pas adapté à toutes les situations de 
travail et dans une démarche dȂintervention, son utilisation seule ne suffit pas car il sȂagit 
alors de sonder la perception des situations de travail stressantes et non de mesurer un 
niveau de stress en soi. 
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